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Анотація. В статті розглянуті основні види підготовки студентів, 
які займаються на навчальному відділенні стрільби з луку. До таких видів 
підготовки відносяться загальнофізична та спеціальна підготовленість, 
психологічна підготовка, а також формування здорового способу життя. На 
спосіб життя впливають режим харчування, сну та відпочинку, відсутність 
шкідливих звичок. 
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Аннотация. В статье рассмотрены основные виды подготовки 
студентов, занимающихся на учебном отделении стрельбы из лука. К 
таким видам подготовки относятся общефизическая и специальная 
подготовленность, психологическая подготовка, а также формирование 
здорового образа жизни. На образ жизни влияют режим питания, сна и 
отдыха, отсутствие вредных привычек. 
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COMPLEX DESCRIPTION OF TRAINING OF STUDENTS ENGAGED IN 
THE ARCHERY EDUCATION DEPARTMENT OF NTUU "KPI" 
 
Annotation. The article describes the main types of training for students 
engaged in the archery training department. These types of training include general 
physical and special preparedness, psychological preparation and the formation of 
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a healthy lifestyle. The way of life is influenced by the diet, sleep and rest and the 
absence of bad habits. 
Key words: archery, general physical preparedness, special preparedness, 
healthy lifestyle. 
 
Стрільба з лука відноситься до точностних видів спорту. Специфіка 
діяльності студентів, які займаються на навчальному відділенні стрільби з луку 
пред'являє високі вимоги до стійкості пози при утриманні натягнутого лука у 
момент прицілювання. При цьому велика увага приділяється розвитку тонкої 
м'язової координації, стану центральної нервової (ЦНС) і нервово-м'язової 
(НМС) системи, що безпосередньо залежить від стану систем аналізаторів 
організму [1, 2]. 
Комплексний метод оцінки співвідношення якісних і кількісних показників 
загальної фізичної і спеціальної працездатності стрільців з лука сприяє 
визначенню слабких ланок підготовленості і дозволяє встановити чинники, що 
їх лімітують. Виявлення різного рівня тренованості студентів в процесі 
комплексного контролю дає можливість визначити спрямованість тренування 
на різних етапах діяльності, що сприяє індивідуалізації тренувального  
процесу [3, 4]. 
Комплексна оцінка рівня фізичної підготовленості і функціонального 
стану стрільців з лука сприяє визначенню інформативності методів 
дослідження. Найбільш інформативними при визначенні рівня функціональної 
підготовленості є оцінка пристосовності організму до стандартного 
навантаження (тест Pwc170; реакція організму на затримку дихання (проба 
Генче), необхідну при виконанні пострілу [5, 6]. 
Ефективність адаптації систем аналізаторів організму при дії 
спеціальних навантажень характеру підготовки визначається за оцінкою ЦНС в 
спеціальному тесті на просторову орієнтацію студента, що характеризує міру 
сприйняття і відтворення положення тіла в просторі, і диференціації малих 
м'язових зусиль, що відображає координаційні процеси в ЦНС [6, 7]. 
За значимістю чинників, що впливають на ефективність адаптації до 
спеціальних тестувальних навантажень, пріоритетними є високий рівень 
спеціальної силової підготовленості і фізичної працездатності. Потім слідує 
спеціальна витривалість. Важливе значення мають також вихідний рівень 
показників ЦНС і НМС, час затримки дихання, напруга серцево-судинної 
системи після навантаження, вік і спортивний стаж спортсменів. 
Для відновлення організму студентів і щоб уникнути перевтоми і 
перетренування після напружених тренувальних і змагань навантажень 
необхідне проведення низки заходів (від 3-4 до 7-10 днів). Введення пауз 
активного відпочинку під час занять, особливо для осіб з підвищеною 
стомлюваністю, сприяє підвищенню точності стрілянини. Використання 
координаційних вправ в підготовчому періоді покращує діяльність систем 
аналізаторів і підвищує тренованість спортсменів. 
Велике значення при виконанні стрільцем з лука вправи змагання має 
стан серцево-судинної і дихальної систем. Істотна напруга серцево-судинної 
системи при адаптації до спеціальних навантажень силового характеру при 
утриманні лука в натягнутому положенні, відсутність достатньої здібності до 
тривалої затримки дихання при виконанні пострілу ведуть виникненню тремору 
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м'язів, що погіршує точність стрілянини. При цьому недостатній рівень 
розвитку одного або декількох компонентів загальної працездатності знижує 
вірогідність досягнення високих спортивних результатів [8, 9]. 
Перше, на що треба звертати увагу при підготовці студента до стрільби 
з луку – фізична підготовка, але треба звернути увагу також на психічну 
підготовку. Ці два види підготовки не можна відокремлювати один від одного. 
Неможливо, наприклад, підготувати м'язи до того, щоб вони могли в певний 
момент стати нерухомими, якщо у людини не розвинена здатність до 
концентрації і сила волі до такої міри, що вони змушують м'язи ставати 
абсолютно нерухомими. Стрільбу з луку потрібно було б назвати змаганням в 
силі волі, і швидше за все це так і є, адже ні в якому іншому виді спорту сила 
волі не грає такої великої ролі, як у стрільбі. Стрільба з луку не вимагає 
величезної сили і високої швидкості. Вона вимагає, швидше, ретельної 
фізичної підготовки і в неймовірною ступеня розвиненого контролю над своїми 
фізичними діями. 
І те й інше набувається завдяки розвитку сили волі. Стрілець повинен 
змусити себе тренуватися, щоб досягти певного рівня фізичної підготовки, а 
під час тренувань повинен змушувати своє тіло правильно діяти. Цілком 
очевидно, що стрілки-чемпіони тренуються довше і більш напруженими інших і 
здатні це робити тому, що мають велику силу волі. Вони розвивають її до тих 
пір, поки не досягнуть цього досконалості, зокрема, вони зміцнюють силу волі 
тим, що змушують себе займатися фізичним розвитком і тренуванням. Таким 
чином, психічна та фізична підготовка доповнюють і практично невіддільні 
одна від одної [1, 2]. 
Студент, що займається стрільбою з луку, як і будь-який інший 
спортсмен, повинен будувати свою тренувальну програму на основі хорошого 
здоров'я. Це поряд з іншим передбачає щорічні обстеження у терапевта, 
зубного лікаря і окуліста, а також передбачає придбання студентом здорових 
звичок, які стосуються всіх сторін його життя. Куріння найкраще виключити 
зовсім, і не тільки тому, що воно впливає на нервову і м'язову систему і 
підвищує частоту пульсу. Є ряд доказів того, що нікотин знижує здатність 
м'язів перебувати в спокійному стані. Будь-якому курцеві знайома нервова 
неврівноваженість і дратівливість, коли тягне покурити. Ще більш шкідливо, що 
куріння підвищує частоту пульсу. А повільний пульс, звичайно, є перевагою 
для стрілка. 
Під час тренувань кожен повинен піклуватися про те, щоб його 
харчування було збалансоване, а їжа готувалася таким чином, щоб не 
втратила своїх поживних властивостей. Стрілку потрібен також нормальний 
відпочинок і сон. Стрілець повинен кожен день пам'ятати про правильне 
харчування, вчасно лягати спати і вставати. Дуже важливо, щоб режим 
кожного дня був постійним. Якщо ви не маєте достатнього уявлення про 
правильно збалансовану дієту і нормальний сон, до ваших послуг лікарні, 
поліклініки, школи і бібліотеки, персонал яких дасть необхідну консультацію 
щодо харчування і здоров'я. 
Якщо студент правильно ставиться до свого здоров'я, то може виробити 
гарну програму підготовки. Вона повинна складатися зі спеціальної підготовки, 
спрямованої на розвиток окремих стрілецьких навичок, і може бути розширена 
шляхом включення різних додаткових заходів. Спеціальна підготовка 
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пов'язана з підходом до вирішення приватних фізичних і психологічних 
завдань, тобто з вихованням якостей, необхідних для їх вирішення. Додаткова 
- це головним чином підготовка фізична. Вона полягає в придбанні 
загальнофізичних навичок за допомогою бігу підтюпцем, плавання, 
ізометричних вправ і занять іншими видами спорту. Специфічна, тобто 
спеціальна, підготовка є складовою частиною тренувань і, таким чином, 
автоматично входить в правильно складену тренувальну програму [3]. 
Спеціальна фізична підготовка покликана вирішити кілька завдань. 
Одним з них є такий розвиток сили і витривалості певних груп м'язів, щоб 
стрілець міг виконати стрільби і при цьому не втомлювався. До інших завдань 
відноситься розвиток здатності тіла переносити без відчуття незручності позу, 
загострення кинестетичного почуття, розвиток здатності залишатися 
нерухомим, придбання рухових навичок, включаючи компенсацію коливань, 
управління диханням, зоровий контроль, обробку спуска тятиви і все те, що 
необхідно для розвитку всебічних стрілецьких якостей. 
У програмі спеціальної підготовки двома найважливішими завданнями є 
підвищення витривалості (запасу життєвих сил) і зниження частоти пульсу. 
Витривалість дозволяє стрілку проявляти фізичну активність, не відчуваючи 
при цьому втоми. Зниження частоти пульсу також є великою перевагою, 
оскільки правильна техніка стрільби вимагає, щоб постріл проводився між 
ударами пульсу. Чим пульс повільніше, тим більше інтервал між ударами і тим 
більше переваг, як фізичних, так і психічних, має стрілок [4]. 
До вправ, що підвищує витривалість і знижує частоту пульсу, 
відносяться такі, які вимагають тривалих зусиль. Найкращими в цьому 
відношенні є біг підтюпцем і плавання. Переважна більшість хороших стрільців 
бігає підтюпцем. Плавання теж корисно, зокрема, для різноманітності або 
заміни в жаркий день бігу підтюпцем. 
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